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Таким образом, преобразования требуются в самой логике занятия, в 

структурных компонентах, в их последовательности, наконец, - что очень важно 

– в введении последней составляющей всякой качественной тренировки – 

стретчинге и релаксации, соединяющей элементы йоги и майндфулнеса. 
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Не так давно человечество еще даже подумать не могло, что мобильный 

телефон, который раньше использовался только для звонков, станет 

незаменимым гаджетом для каждого человека почти во всех сферах его жизни. 

С его помощью люди даже смогли организовывать свои занятия физической 

культурой. Действительно, сбор статистики, отслеживание программы занятий и 

планировка программы тренировок стали очень удобными благодаря телефонам 

[1]. 

Человеку иногда бывает сложно пересилить себя, чтобы держать свой 

организм в форме без оказывающих на него влияние факторов. Мотивация 

эффективно заставляет человека заниматься спортом. Физические упражнения и 

изнуряющие тренировки могут быстро отбить желание у человека, однако 

достижения в спорте, совершенствование и установление своих собственных 

рекордов являются хорошим стимулом. Приложения для iPhone и Android 

позволяют человеку наглядно видеть свой прогресс и соревноваться с другими 

пользователями даже на другом конце света. 

Эти приложения позволяют понять человеку цель физических 

упражнений, позволяют их систематизировать и видеть соответствующую 

статистику, чтобы сравнивать свои результаты. Конечно, достаточно сложно и 

неудобно делать это всё подручными средствами, записывая свой прогресс на 

листочке, поэтому именно помощь приложений делает занятия спортом в разы 

эффективнее. 

Многие упражнения также содержат полезные советы для новичков. Уже 

готовые программы тренировок облегчают начало процесса физического 

совершенствования, что позволяет не совершать распространенных ошибок. 

Готовые программы легко усвоить каждому начинающему спортсмену. Обычно 

к ним также создаются программы питания, отдыха, и подробная техника 

выполнения определенных упражнений. 

Чем отличаются программы для спорта и фитнеса? 

Одни лишь приложения – это только небольшая часть необходимого, и в 

особенности если это касается легкой атлетики и простых физических 

упражнений, например, бег или езда на велосипеде. Многие приложения 

становятся мульти-платформенными и начинают представлять собой целые 

сервисы, имеющие большой функционал и открывающие широкие возможности. 

Через них можно делиться достижениями в спорте через социальные сети, 

составлять графики, учитывать результаты предыдущих тренировок. Многие 

начинают ими пользоваться чуть ли не так же, как и социальными сетями, 

включая приложения в обычный образ жизни человека. 

Для более узких направлений спорта, таких как, йога, силовые 

упражнения, фитнес приложения могут в определенной мере заменить 

настоящего тренера и занятия в спортзале. С их помощью становится возможно 

полноценно заниматься физической культурой в домашних условиях. Эти 

приложения в основном представляют из себя целую базу разных методик, 

упражнений и видеоуроков к ним. 
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Стоит обратить внимание на наиболее известные в этой сфере приложения 

[2]. 

RunKeeper – популярное спортивное приложение. Платная версия 

приложения предлагает дополнительные решения для тренировок, 

разработанные специалистами в разных сферах [3]. Приложение может 

отображать положение на карте, давать подсказки во время тренировки. Также 

можно синхронизировать приложение с iTunes и слушать музыку во время 

тренировки [4]. 

Доступный функционал: 

 Износ обуви во время бега; 

 Напоминания и советы, касающиеся тренировок; 

 Установка конечного результата, например, дистанция бега, количество 

нагрузки и т. д.; 

 Система достижений; 

 Составление плана тренировок или использование готовых программ; 

 Работа с другими спортивными приложениями; 

 Социальное взаимодействие – фото в социальные сети, возможность 

поделиться достижениями; 

Программа распространяется через App Store и Google Play [5]. 

Nike Training Club – популярное приложение для занятий фитнесом. 

Доступны тренировки для всего тела или направленные на его отдельные части. 

Приложение позволяет подстраивать тренировки под свои предпочтения. 

Готовые программы составляются лично специалистами из Nike, что 

позволяет не допускать ошибок во время занятий фитнесом.  

Ко всем тренировкам прилагаются инструкции, фотографии и даже видео 

правильного выполнения техник физических упражнений. Это поможет 

сориентироваться новичкам и заниматься эффективнее [6]. Также в приложении 

есть дополнительные упражнения не только для фитнеса, но и для йоги.  

В приложении реализованы различные подходы к упражнениям йогой для 

разных целей: йога для общего оздоровления, для растяжки, для тонуса мышц и 

сердечно-сосудистой системы [7].  

Nike Training Club – бесплатная программа, которая может стать достойной 

заменой абонементу в спортзал. В приложении отсутствует реклама или 

отвлекающие баннеры. Это приложение годится как для профессиональных 

спортсменов, так и для начинающих [8]. 

Для полноценного эффекта от тренировок человеку также нужно следить 

за своим образом жизни – питанием и сном. Мобильные приложения позволяют 

отслеживать ключевые факторы здорового образа жизни [9]. 

Таким образом, приложения для занятий спортом могут дать достаточный 

стимул для занятий спортом, необходимую информацию и дополнительные 

возможности – отслеживание процесса тренировок и сбор статистики [2]. 
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